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مقاله است که پس از طی فرآیند داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده  «پذیرفته شده پیش از انتشار»این نسخه 

 شود.شده است. این نسخه در مدت کوتاهی پس از  اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از فرآیند ویراستاری منتشر می

تا  دهد ی به نویسندگان ارائه میرا به عنوان خدمت «پذیرفته شده پیش از انتشار»گزینه ی ورزش یشناس مطالعات رواننشریه 

ای فرآیند آماده  نتایج آنها در سریع ترین زمان ممکن پس از پذیرش برای جامعه علمی در دسترس باشد. پس از آنکه مقاله

سایت  خارج و در یک شماره مشخص در وب «پذیرفته شده پیش از انتشار»کند، از نسخه  سازی و انتشار نهایی را طی می

شود که  شایان ذکر است صفحه آرایی و ویراستاری فنی باعث ایجاد تغییرات صوری در متن مقاله می .شود ر مینشریه منتش

 ممکن است بر محتوای آن تاثیر بگذارد و این امر از حیطه مسئولیت دفتر نشریه خارج است.

 لطفا این گونه استناد شود:

Eskandarnejad, M., Vakili, J., alezadeh, R. The effect of four weeks of training with and 

without blood flow restriction on psychological characteristics and anxiety of skilled 

badminton players. Sport Psychology Studies, 2021; (): -. doi: 

10.22089/spsyj.2021.10249.2134 
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Abstract 

This study compares the effect of four weeks of specialized badminton training with blood 

flow obstruction on psychological characteristics and anxiety in skilled badminton players. In 

this quasi-experimental study with pre-test and post-test design, elite male and female 

badminton players of East Azerbaijan province were selected and randomly divided into two 

groups of training with limited blood flow and training without restriction of blood flow and 

training program three sessions per week (four They did 60 minutes per session per week. 

Watson and Friend (1969) questionnaires of psychological readiness and social anxiety were 

examined in the pre-test. The results showed that performing badminton exercises with and 

without calorie restriction caused a difference in the total score of mental fitness of the 

subjects, but no difference was observed in the level of anxiety. Blood flow blocking training 

methods can create a new path in sports training and cause changes in the level of mental 

fitness of professional athletes. 

 

Keywords: Blood flow restriction, Psychological characteristics, Anxiety, Badminton 
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 چکیده

شناختی و های روان یژگیوهمراه انسداد جریان خون بر یر چهار هفته تمرینات تخصصی بدمینتون بهتأثاین پژوهش به مقایسه 

آزمون، بدمینتون بازان نخبه  آزمون و پس تجربی با طرح پیشپژوهش نیمهپردازد. در این  یماضطراب در بدمینتون بازان ماهر 

تصادفی در دو گروه تمرین با محدودیت جریان خون و تمرین  کاملاًشرقی انتخاب و به صورت  پسر و دختر استان آذربایجان

دقیقه( را انجام دادند.  66لسه بدون محدویت جریان خون قرار گرفته و برنامه تمرینی سه جلسه در هفته )چهار هفته، هر ج

های آمادگی روانی و اضطراب اجتماعی واتسون و فرند مورد برسی قرار گرفت. نتایج نشان داد که  نامهآزمون پرسش در پیش

ها شد اما در  یآزمودناجرای تمرینات بدمینتون با و بدون محدودیت کالریایی باعث ایجاد تفاوت در نمره کل آمادگی روانی 

به وجود  یورزش یناتدر تمر ینینو یرمس تواند یمانسداد جریان خون  ینیتمریوه ش. نشدن اضطراب هیچ تفاوتی مشاهده میزا

 شود. ای می ورزشکاران حرفه آمادگی روانیسطح ه و باعث ایجاد تغییرات در آورد

 

ینتوناضطراب، بدم ی،شناختروانهای  یژگیخون، و یانجر یتمحدود: یدیکل واژگان



 

 

 مقدمه

 یتبا محدود یبدر ترک یورزش یتدر چند دهه اخیر، فعال

 منظورمؤثر به ینیراهکار تمر یکعنوان خون به یانجر

 یدبه تول یازبدون ن ی،بهبود قدرت و استقامت عضلان

. روش تمرینی مطرح شده است یادز یعضلان یروین

سال  46 حدود در یقدمت یدارامحدودیت جریان خونی 

که  یی، جاگردد یو اصالت آن به کشور ژاپن بر م باشد یم

ییرات تغ تواند یماین روش . شناسند یآن را با نام کاتسو م

در  ینو همچن ینیبال های یترا در وضع عضلانی

 یهاهنوز ساز و کار ین،کند. با وجود ا یلورزشکاران تسه

به  یسازش یها آن پاسخ یکه بر مبنا یزیولوژیکیف

به صورت  پیوندد، یبه وقوع م محدودیت جریان خونی

روش از  ،قبل یهادر سال. نشده است ییکامل شناسا

 یدر بحث بازتوان یشترب محدودیت جریانی خونی

ورزشکاران قادر به  ینچرا که ا شد یم هورزشکاران استفاد

 یانجر محدودیت نبودند و لذا با یدشد یناتتمر یاجرا

فراهم  یدهد یبورزشکاران آس یامکان برا ینخون ا

 با توجه به اثرات یروجود، در چند سال اخ ین. با اشد یم

 یناتبه استفاده از آن در تمر یتوجه خاص این روش مثبت

شلمزاری )امانی شده است یا قهرمانان و ورزشکاران حرفه

 (.2612و همکاران، 

مندی به بدمینتون به شکل ی اخیر علاقهها سالدر 

گیری افزایش یافته است، ی و تفریحی به نحو چشما حرفه

های بسیاری روی این رشته  یگذاربه شکلی که سرمایه

های بسیاری جهت  ورزشی صورت گرفته و پژوهش

پیشرفت این رشته ورزشی انجام شده است. متخصصان 

رد مطلوب ورزشکاران علوم ورزشی بر این باورند که عملک

یری عوامل زیادی است که این عوامل با کارگمتأثر از به 

های ژنتیکی، فیژیولوژیکی، بیومکانیکی، شیوۀ  ییتوانا

تمرینی، وضعیت سلامت، آمادگی روانی و تجارب فرد 

(. از 1226، 1، فاهرنهولز و وویگثموسگارددارد )ارتباط 

اری است که آنجایی که بدمینتون ورزشی پرشدت و انفج

های شدید جسمانی، روانی، تاکتیکی و  یازمندینبه 

ی روانی ها مهارتدلیل وجود تکنیکی وابسته است، به

بینی صحیح و گیری سریع، پیش یمتصم)تمرکز، قابلیت 

نفس( در ورزش بدمینتون، بازیکنان باید از اعتمادبه

بنابراین  ای برخوردار باشند. یژهوهای  یتقابلشرایط و 

                                                           
1. Mosegaard, Fahrenhols, & Voigth 

ی علاوه بر توجه به ا حرفهتوجه به نیازهای ورزشکاران 

ی ها مهارتی تکنیکی و تاکتیکی باید نسبت به ها مهارت

ی در بازی بدمینتون ا ملاحظهروانی و ذهنی که نقش قابل 

(. به 2612موسوی، دارد، توجه شود )متشرعی و واعظ

ی ها روشهمین دلیل محققان همواره در پی دستیابی به 

های سوخت و سازی،  یسازگاربه لحاظ  کارآمد

فیژیولوژیکی، روانی و عملکردی هستند. در این راستا یکی 

یراً مورد توجه پژوهشگران قرار اخهای تمرینی که  یوهشاز 

است گرفته است، تمرین با محدودیت جریان خون 

 (.2612و همکاران،  2بوکنر)

ان خونی در تمرینات ورزشی با استفاده از محدودیت جری

ها، مربیان بین پژوهشگران، پزشکان، فیزیوتراپیست

لحاظ کاربردی ها بهشناسان و توانبخشورزشی، روان

محدودیت بیشتری پیدا کرده است که ترکیب پروتکل 

های روانی شناسی محدودیت جریان خون با مهارتروش

تواند دستاوردهایی در کنترل استرس و اضطراب  یم

(. 2626شلمزاری و همکاران، اد کند )امانیورزشکاران ایج

ی ورزشی در ها رشتههمچنین تمرین در معدودی از 

شرایط محدودیت جریان خونی منجر به بهبود عملکرد 

و همکاران،  3شود )کانسکائو یمی ورزشی مختلف ها رشته

این نوع تمرین شامل کاهش جریان خون عضله  (.2612

کار بردن وسیله مانند کاف فشار خون است. با به

دهد که این نوع  یمها و منابع موجود نشان  پژوهش

ی تمرینی با انجام تمرینات ورزشی با شدت پائین، ها روش

-کند )متشرعی و واعظ یمهای مثبتی ایجاد  یسازگار

 (.2612موسوی، 

در همین راستا نتایج پژوهشی پس از هشت هفته 

حدودیت جریان خونی نشان داد که دوچرخه سواری با م

این نوع تمرین قدرت عضلانی و پاسخ هایپرتروفی را 

(. پژوهش 2612دهد )کانسکائو و همکاران،  یمافزایش 

دیگری با ایجاد محدودیت خونی در طول تمرینات 

فوتسال گزارش دادند که این روش تمرینی علاوه بر 

 افزایش قدرت عضلات، پاسخ هورمونی و عملکردی،

-مزایای عصبی و روانی بیشتری را به دنبال دارد )امانی

(. تمرینات محدودیت جریان 2612شلمزاری و همکاران، 

شوند که محدودیت کامل یا  خون به تمریناتی گفته می

نوار یا دستگاه بر عضلات  یک جزئی جریان خون توسط

                                                           
2. Buckner 
3. Conceicao 
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ی از تمرینات تکراری با شدت پائین اعمال ا دورههدف در 

عنوان یک تمرین رای اولین بار در کشور ژاپن بهشود. ب یم

ورزشی متداول در اختیارعموم مردم قرار گرفت 

(. در این روش 2615)ناصرخانی، رضوانی و طوفان، 

تمرینی جریان خون ورودی به عضله فعال از طریق بستن 

یر به دور قسمت پذ انعطافکاف یا کش لاستیکی 

ود. این عمل سبب ش یمپروگزیمال بازو یا ران، محدود 

شود و در پی آن  یمایجاد حوضچه خونی موقت در عضو 

طور موضعی ویژه اسید لاکتیک بهتجمع مواد متابولیکی به

ها،  یتمتابولیابد که این افزایش  یمدر عضو افزایش 

شدن محیط داخل عضله و کاهش دسترسی به  یدیاس

شود )آقایی، وکیلی و امیرساسان،  یماکسیژن را منجر 

-(. در طی تمرین با این روش یک نوع سازگاری به2612

آید که این سازگاری باعث افزایش عملکرد  یموجود 

هوازی شود، بنابراین با توجه به ماهیت بی یمورزشکار 

این روش تمرینی باعث کارایی ورزشکاران و بالا  بدمینتون

ها خواهد شد و با توجه به این رفتن آمادگی جسمانی آن

نیازهای جسمانی ورزش بدمینتون به شدت بالا  مورد که

های بسیاری در این زمینه حاصل باشد، پیشرفت یم

های روانی و کاهش خواهد شد که موجب سازگاری مهارت

شود. از آنجا که هدف اصلی  یماضطراب ورزشکاران نیز 

سازی عملکرد ورزشکاران است، لذا بهترین مربیان بهینه

ای تمرین بدنی  ینهبه، تجویز مقدار راه برای بهبود عملکرد

ی استراحت کافی به منظور دستیابی به بیشترین ها دورهبا 

سازگاری قبل از مسابقه است. با توجه به مطالب ذکر 

تواند به  یمرسد محدودیت جریان خون  یمشده، به نظر 

ورزشکاران در بهبود عملکرد جسمانی و روانی کمک 

واقع شود؛ به  مؤثرکتیک شایانی نماید و در دفع اسیدلا

این صورت که به دنبال افزایش آمادگی بدنی و جسمانی 

یابد و این  یمها افزایش نفس آنورزشکاران اعتمادبه

های هیجانی همچون موضوع باعث غلبه ورزشکار به حالت

شود. یکی از عوامل مهم روانی که  یماضطراب و استرس 

های حساس و موقعیتویژه در عملکرد ورزشکاران را به

دهد، اضطراب  یمیر قرار تأثشدت تحتکننده بهتعیین

است. اضطراب حالت هیجانی منفی با احساس نگرانی 

سازی یا انگیختگی بدنی همراه باشد و با فعال یمشدید 

(. اضطراب 2626زنگی، است )اسکندرنژاد، علیزاده و ملائی

اد دارد، موجب علت تأثیر منفی که بر تفکر و شناخت افربه

تواند شود و به دنبال آن میبر هم زدن تمرکز ورزشکار می

ورزشکار را در معرض آسیب جدی قرار دهد که این 

زاده، حیدری و موضوع بسیار حائز اهمیت است )مظفری

(. محققان عملکرد مطلوب در ورزش 2626قلعچه یزدانی،

-یهای فنی، جسمانی و ویژگ ییتوانارا حاصل ترکیبی از 

دانند. اهمیت  یمهای روانی همچون اضطراب و استرس 

چه ورزشکار قادر این موضوع از این جهت است که چنان

به شناخت و تفسیر اضطراب خود باشد قادر خواهد بود 

های روانی خود را نیز تقویت نماید که همه دیگر مهارت

ها در نهایت به ورزشکار در کسب عملکرد بهتر کمک این

 به خاطررقابتی است که در آن  معمولاً. ورزش خواهد کرد

آید و در صورت  یموجود افزایش انگیختگی اضطراب به

شود و با کاهش فشار از  یمنبود اضطراب عملکرد بهتر 

مرادی و ناظمی، شود )خسروی یممیزان اشتباهات کاسته 

( که با رسیدن به این مرحله از نظر آمادگی روانی 2615

یر تأثواهند رسید. آمادگی روانی به سطح بالایی خ

گذارد  یممستقیم و مؤثری روی اجرای مهارت ورزشکار 

باشد. روش  یمیرگذار بر آن تأثکه خستگی یکی از عوامل 

1تمرینی محدود کردن جریان خون
با توجه به سازگاری  

تعویق آورد باعث به یموجود که در طول تمرینات به

ورزشکار از نظر شود. زمانی که  یمافتادن خستگی 

خستگی تحت فشار نباشد و آمادگی جسمانی لازم جهت 

ادامه دادن فعالیت را داشته باشد از نظر روانی نیز تقویت 

دست آوردن اوج عملکرد بدون تردید به خواهد شد.

ورزشی حاصل همراهی این نوع آمادگی و انجام تمرینات 

مهم های توان یکی از تفاوت یممناسب است. به عبارتی 

تر را به بالا بودن  یینپابین قهرمانان با ورزشکاران سطوح 

مهارت روانی نسبت داد. با توجه به وضعیت مسابقات در 

                                                           
1. Blood Flow Restriction 
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-توان دریافت که نقش عوامل روان یمالمللی عرصۀ بین

ورزشی بسیار مهم و قابل توجه  شناختی در توانمندی

های روانی، بخشی ضروری از سیستم مهارتاست.  

در ورزش مدرن است و آمادگی جسمانی، سطح آموزشی 

تأثیر کیفیت آموزش فنی و عملکرد تاکتیکی ورزشی تحت

)مرادی، فارسی، عبدلی و  های روانی قرار دارندمهارت

(. از این رو جوامعی که همراه با افزایش 2626زاده، مهدی

شناختی کارایی فنی و تکنیکی به بهبود توانایی روان

ی ها رقابتی ها صحنهپردازند، هم در  یمورزشکاران نیز 

سازی جامعۀ ورزشی، المللی و هم در سالمبین

کنند. با وجود آثار  یمی کسب ا ملاحظههای قابل  یتموفق

مثبت مشاهده شده برای این نوع روش تمرینی هنوز 

های  بسیاری وجود دارد که باید پژوهش سؤالاتابهامات و 

ی ها رشتهانواع مختلف  ویژه دربیشتری در این زمینه به

ی مختلف ها رشتهورزشی انجام شود. به این دلیل که 

ی روانی و فراخوانی ها حالتالگوهای متفاوتی از عضلات، 

با توجه به نوین  باشند. یمی انرژی حاکم را دارا ها دستگاه

های محدودی که در  بودن طرح پژوهشی حاضر و پژوهش

این روش در  چهاین زمینه صورت گرفته است، چنان

عنوان روش کمکی به تواند یمیرگذار باشد تأثپژوهش ما 

 ی باشد.ا حرفهبرای بهبود عملکرد بدمینتون بازان 

و سلامت  یبدنتیفعال نیمشاهده شده ب ۀدوطرف ۀرابط

 یتوانند برایم یبدن یهاتیدهد که فعالیمغز نشان م

 عنوان مثالباشند )به دیحفظ و بهبود عملکرد مغز مف

مقاومت،  نی)تمر نیحال، نوع تمرنیا(. بایعملکرد شناخت

ها )بار، مدت، آن یورزش یرهای( و متغیاستقامت نیتمر

 یثر که عملکرد شناختؤم یبدنتیفعال کی یفرکانس( برا

 یاندهیکند، هنوز ناشناخته است. شواهد فزایم نهیرا به

 راتییدهد آموزش مقاومت تغیوجود دارد که نشان م

 یکند که به بهبود عملکردهایم جادیدر مغز ا یتوجهقابل

با  یمقاومت ناتیکه تمربا این  .کندیکمک م یشناخت

BFR مورد  یعملکرد عضلان ۀنیطور گسترده در زمبه

 نیهمچن یآموزش یاستراتژ نی، اردیگیمطالعه قرار م

 کیمرتبط با پلاست یگنالیس یرهایباعث فعال شدن مس

)تورپل، هرولد،  شودیم یشناخت یملکردهاو ع یعصب

(. براساس نتایج 2618، 1هاماچر، مولر و اسچیقا

کاهش (،  2615و همکاران ) 2پژوهشگرانی مانند چن

ت. همراه اس یبا کاهش عملکرد شناخت یعملکرد عضلان

 یبدن دهد که آموزشیدو طرفه نشان م ۀ، رابطجهیدر نت

منظم از و  شده یزیرامهفرم ساختارمند، برن کی یمعنا)به

 و یعملکرد بدن شیافزا یبا هدف متمرکز برا یبدن تیفعال

ی( نیز ممکن است باعث افزایش عملکردهای سلامت

که ی کیولوژینوروب یندهایفرآحال، شناختی شود. بااین

شوند و به بهبود یم کیتحر یمقاومت ناتیتوسط تمر

شناخته شوند، هنوز کاملاً یمربوط م یعملکرد شناخت

؛ ووس، نگاماتسو، لیوآمبروس و 2614، 3)آلتوق اندنشده

استیلمن،  ۀکننددواریچارچوب ام(، اما 2611، 4کرامر

 یهادر مورد واسطه( 2616) 5کوهن، لهمان و اریکسون

 هایبر عملکرد رگذاری( تأثیقاومتم ناتی)تمر یبدنتیفعال

، یو مولکول یسلول در سطوح مختلف )سطح یشناخت

ی و جانیه /یو سطح رفتار یو عملکرد یساختارسطح 

تواند ما را در مسیر دیگری از تأثیرات این می( یاجتماع

توان به این نتیجه رسید تمرینات قرار دهد. بنابراین می

 کی BFRمقاومت با تمرینات آموزش ممکن است که 

 یاثربخش تیتقو یبرا جدید و امیدوارکننده یاستراتژ

ی و شناخت هایمت در مورد عملکردمداخلات آموزش مقاو

 روانی مانند اضطراب ایجاد کند.

 

 پژوهش روش

آزمون و یشبا طرح پ یتجربیمهحاضر از نوع ن پژوهش

باشد که با بررسی متغیر مستقل روی  یآزمون مپس

 متغیرهای وابسته انجام شده است. 

 کنندگانشرکت

های  یتمحدودآماری پژوهش حاضر به دلیل  جامعۀ

                                                           
2. Törpel, Herold, Hamacher, Müller, & Schega 
3. Chen 
4. Altug 
5. Voss, Nagamatsu, Liu-Ambrose, & Kramer 
6. Stillman, Cohen, Lehman, & Erickson 
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کار( با ی )بدمینتونا حرفهزن و مرد  ورزشکار 26موجود، 

سال  26تا  15 یسنحداقل سابقۀ پنج سال و محدودۀ 

های جمعیت شناختی از جمله بودند و با توجه به ویژگی

-قد، وزن، سن و بر اساس نتایج تست رست و توان بی

هوازی  در یکی از دو گروه تمرین با محدودیت جریان 

 .اند گرفتهدون محدویت جریان خون قرار خون و تمرین ب

 هاابزار و شیوه گردآوری داده

برای انجام کار ابتدا با ریاست هیئت بدمینتون استان 

آمد، سپس موضوع پژوهش و  عملبههای لازم  یهماهنگ

ۀ مربیان و ورزشکاران رسید. هماهمیت انجام آن به اطلاع 

ا و کسب ه یآزمودننامه توسط  یترضابعد از پر کردن 

ی مربوط انجام شد و از نظر ها تستها رضایت از آن

ها داده شد که اطلاعات  یآزمودناخلاقی این اطمینان به 

محرمانه خواهد ماند.  کاملاًآمده به صورت  دست به

معاینات پزشکی برای داشتن سلامتی و نداشتن مشکل 

توسط پزشک از  قبلاًهای ورزشی  یتفعالبرای شرکت در 

ی مربوط، ها تستآمده بود. تمام  عملبهها  یمودنآزتمام 

ساعت قبل و بعد  48آزمون، آزمون و هم پسهم در پیش

 از تمرین انجام شد.

فشار وارده بر  یشخون و افزا یانجهت محدودکردن جر

 یکخون، از  یانجر یتبا محدود ینیعضله در گروه تمر

 یمترطول و شش سانت یمترسانت 35با ابعاد  یکاف برزنت

 یکیلاست یوپت یکعرض استفاده شده است که درون آن 

قرار دارد که  یمترسانت 15و طول  یمتربا قطر سه سانت

برای  یگریبرای ورود هوا و د یکی بودهدارای دو مجرا 

 یوهج یلیمترم 366نصب بارومتر فشار داخل آن که تا 

با توجه به ماهیت رشته بود.  افزایش قابلها  فشار کاف

ها  و حرکات، بدمینتون که در کلیه اجرای رالی ورزشی

عضلات اندام تحتانی درگیر بوده و نیازمند توانایی کافی 

باشند، با مبنا قرار برای اجرای حرکات توانی و انفجاری می

و  1(،  شیمیزو2612بوکنر و همکاران ) دادن تحقیقات 

( منطقه 2612( و آقایی و همکاران  )2616همکاران )

                                                           
1. Shimizu  

ها قسمت پروگزیمال ران در نظر هدف بسته شدن کاف

 246تا  166 نیها بفشار کافکه گرفته شد، بطوری

درصد  26 ینیفشار در هر هفته تمر یشافزاشد و انتخاب 

دوم  ۀدرصد، هفت 166اول  ۀشکل که هفت ینبود، به ا

 226چهارم  ۀدرصد، هفت 266م سو ۀدرصد، هفت 186

 یی و همکارانکاف توسط آقا ینا ییدرصد بود است. روا

 .شده است یدئأت ینداپل یوهبا استفاده از ش 2612در سال 

در  یقهدق 15 یال 16مدت پس از گرم کردن به بازیکنان

خود طبق  یناتشروع به انجام تمر ینیهر جلسه تمر

: یناتتمر ینکه از جمله ا کردند یم یمرب یزیربرنامه

توپ در  166و تعداد  یستادهتور ا یدر جلو یشادو که مرب

 ینتمر ینا اندازد. یتوپ م یکنهر باز یبار برا 16تکرار 

و سپس ورزشکار به مدت  شود یانجام م یقهدق 16مدت به

و سپس مجدد  پرداخت یبه استراحت م یقهچهار دق

شامل  یناتم تمر. نوع دوشد یاو تکرار م یبرا ینتمر

انداز با سرعت شکل بود که توپ ینبه ا یبیترک یناتتمر

را به  یها ضربه یو به صورت تصادف یکنانباز یبرا ییبالا

و  کند یاسمش پرتاب م صورتبه  ینسمت عقب زم

شکل  ینبه هم یزآندر هند ن یانت  ینجلو زم یها ضربه

به هشت  یکنزد یکنهر باز یبرا ینتمر ینا شود. یانجام م

استراحت  یقهو به مدت چهار دق شد یانجام م یقهدق

. نوع سوم پرداخت یم یناتو مجدد به تمر کرد یم

تور قرار  تمسابقه بود که دونفر هم سطح در پش یناتتمر

نوع از  یندر ا دادند. یمسابقه م یقهگرفته و به مدت ده دق

و  شد یورزشکار کاف بسته م یکاول به  ۀدر دور یناتتمر

باهم  دقیقه 16 مدت به و بود کاف بدونرو  رزشکار روبهو

 یقهو بعد از آن به مدت چهار دق پرداختند یبه مسابقه م

نفر کاف  دودوم هر  یقۀدق 16در  کردند. یاستراحت م

. در تمام طول پرداختند یو باهم به مسابقه م بستند یم

 ینزمان به تمر یکتمام ورزشکاران در  ینیجلسه تمر 12

هر دو گروه )با و بدون  ینیتمر ۀو برنام رداختندپ یم

و کاملاً مشترک  ینظر مرب یرخون( ز یانجر یتمحدود

 گرفتند یهم قرار م یروروبه یناتاز تمر یاریبود و در بس

طبق  ینینفر با کاف(. فشار تمر یکنفر بدون کاف و  یک)
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درصد  26رو  یشهفته پ یبرنامه در آخر هر هفته برا

  .کرد یم یداپ یشافزا

نامۀ آمادگی روانی های روانی پرسشجهت ارزیابی مهارت

جنوبی( و  استرالیای ورزش انستیتوی روانی )خودسنجی

نامۀ اضطراب جهت ارزیابی اضطراب اجتماعی، پرسش

 استفاده شد.  1واتسون و فرند اجتماعی

های جهت سنجش ویژگی نامۀ آمادگی روانی:پرسش

موسوی در سال گرفت. واعظ روانی مورد استفاده قرار

ی بر ا گستردهروایی و پایایی این آزمون را در سطح  2662

روی قهرمانان ملی سنجید و ضریب آلفای کرونباخ کلی را 

گزارش کرد که بیانگر پایایی زیاد  822/6برای این آزمون 

پرسش دارد و شش  66این آزمون است. این آزمون 

نفس، اعتمادبهتمرکز،  سنجد: انگیزش، یممهارت روانی را 

ی روانی، تصویرسازی ذهنی و تعیین ها حالتکنترل 

های این آزمون، هر گذاری پرسشهدف. براساس امتیاز

 56پرسش حداکثر پنج امتیاز و هر مهارت روانی حداکثر 

دهندۀ مهارت روانی نشان 46امتیاز دارد. امتیاز بیشتر از 

های روانی و ر مهارتبیانگر ضعف د 26بالا، امتیاز کمتر از 

های روانی دهندۀ درجاتی از مهارتنشان 46تا  26امتیاز 

 (.2616، ، بیات و جمالیآذرفغوری)است 

این مقیاس (: SAQ) یاجتماع نامۀ اضطرابپرسش

( به منظور تشخیص و 1262توسط واتسون و فرند )

-است. این پرسشارزیابی اضطراب اجتماعی ساخته شده 

( ترجمه 2666زاده، نجاریان و بهارلو )نامه توسط مهرابی

مقیاس اجتناب اجتماعی که دارای دو خرده شده است

(SAD( و ترس از ارزیابی منفی )FNE)  58و دارای 

ماده مربوط به اجتناب اجتماعی و  28باشد که  یمماده 

ر ماده مربوط به ترس از ارزیابی منفی است. پیوستا 36

یه طیف درست و نادرست رتبه بندی شده پاها بر  پاسخ

ی صفر و یک به هر پاسخ ها نمرهترتیب است و به

نامه از روایی و پایایی اختصاص یافته است. این پرسش

بالایی برخوردار است. در پژوهش واتسون و فرند ضریب 

                                                           
2. Watson & Friend 

% 24% و 22ترتیب نامه بههای پرسش یاسمقپایایی خرده

( 2666زاده و همکاران )پژوهش مهرابیدست آمد. به

مقیاس اجتناب اجتماعی ضریب آلفای کرونباخ برای خرده

% و برای خرده مقیاس ترس از ارزیابی 24



 

 

 دست آمد.% به26منفی 

 هاروش پردازش داده

و  یفیتوص یها از آماره پژوهش یندر ادر نهایت 

 یبرا یاستفاده شده است. در آمار استنباط یاستنباط

 ویلک -شاپیرو آزمون ازها  دادهتوزیع بودن  یعیطبررسی ب

در  یانسدو گروه از آزمون کوار ینتفاوت ب یبررس یو برا

 . استفاده شد 65/6 یسطح معنادار

 نتایج

های  اطلاعات توصیفی میانگین و انحراف استاندارد شاخص

نشان داده شده  1مورد ارزیابی در این پژوهش در جدول 

 است.

 

 ی مورد بررسی طی دو مرحله ارزیابیها شاخصاطلاعات توصیفی  -9جدول 
Table 1- Descriptive information of the studied indicators during two evaluation stages 

 متغیر

Variable 

 محدودیت جریان خون
BFR 

 تمرین
Practice 

PRE POST PRE POST 

 SD±Mean SD±Mean SD±Mean SD±Mean 

 اضطراب اجتماعی
social anxiety 

7.12±34.48 2.13±35.25 4.08±33 3.78±32 

 آمادگی روانی

Psychological 
preparation 

24.04±244.25 8.07±243 37.90±231.85 8.67±250 

 

 آزمون از ها داده یعنرمال بودن توز یمنظور بررسبه 

آن در جدول شماره  یجشد که نتا استفاده ویلک -شاپیرو

 ارائه شده است. 2

 ها داده یعبودن توز یعیآزمون طب -5 جدول
Table 2 - Test the normality of data distribution 

 شاخص

Indicator 

 آماره

Statistics 

 یمعنادارسطح 

Significance level 
 اضطراب اجتماعی
social anxiety 

0.11 0.20 

 آمادگی روانی

Psychological 
preparation 

0.11 0.20 

 

از نمره کل آن  برای بیان فاکتور آمادگی روانی و اضطراب

بودن یا نبودن آن استفاده شد. لذا، بر  معنادارجهت بیان 

های پژوهش در متغیر  بین گروه 2 اساس نتایج جدول

ی وجود داشت. همچنین معنادارآمادگی روانی تفاوت 

قابل ذکر است که این تفاوت بین فاکتورهای انگیزه 

(646/6=p( اعتماد ،)635/6=p( روانی ،)642/6=p ،)

ها مشاهده  ( در گروهp=668/6(، هدف )p=622/6تصور )

ت وجود نداشت ها تفاو شد. اما در فاکتور تمرکز بین گروه

(681/6=pهمچنین بین گروه .)  های مطالعاتی در متغیر

( تفاوت معناداری وجود p=168/6) اضطراب اجتماعی

 نداشت.

 

 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای متغیر آمادگی روانی و اضطراب اجتماعی -9 جدول
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Table 3 - Results of analysis of covariance for psychological readiness and social anxiety 

variables 

 متغیر

Variable 

 منبع

Source 

درجات 

 آزادی

Df 

 میانگین مربعات

average of 
squares 

F 

سطح 

 یمعنادار

Sig 

 آمادگی روانی
Psychological 
preparation 

 مدل اصلاح شده

Modified 
model 

2 407.88 17.78 0.01 

 رهگیری

Tracking 
1 8225.84 358.74 0.01 

 گو پیش

Predictor 
1 632.84 27.59 0.01 

 گروه

Group 
1 340.94 14.86 0.002 

 خطا

Error 
17 22.93 -- -- 

 اضطراب اجتماعی

social anxiety 

 مدل اصلاح شده

Modified 
model 

2 20.95 2.07 0.168 

 رهگیری

Tracking 
1 169.10 16.76 0.001 

 گو پیش

Predictor 
1 2.47 0.245 0.630 

 گروه

Group 
1 32.78 3.25 0.097 

 خطا

Error 
17 10.08 -- -- 

 

 گیریبحث و نتیجه

یری کارگ بهدنبال امکان ورزشکاران و مربیان پیوسته به

توانند بدون تحت  یمهای جدید تمرینی هستند که روش

ظرفیت عملکرد  ودخبه یر قرار دادن عملکرد ورزشی تأث

شناختی کمک کنند. برای مثال قراگیری در معرض 

منظور گنجاندن در ( بهیپوکسی)ه یژنکمبود اکسشرایط 

 هوازینمیه –هوازی ورزشکاران  یشترب ینیتمر یها برنامه

استفاده از  توان گفت یمبنابراین ارائه شده است. 

برای بهبود عملکرد است. در این محدودیت جریان خون 

های کارابولوت، ابی، ساتو و  زمینه، با توجه به پژوهش

( 2612) 2( و یاشودا، لویینک، ثیبود و ابی2662) 1بمبن

نشان دادند که محدودیت جریان خون در مقایسه با و 

ها آمادگی حرکتی  یآزمودنبدون محدودیت جریان خون، 

. بر اساس نتایج تجزیه اند هدادو روانی بهتری از خود نشان 

                                                           
1. Karabulut, Abe, Sato, & Bemben 
2. Yasuda, Loenneke, Thiebaud, & Abe 
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و تحلیل فاکتور آمادگی روانی در بدمینتون کاران 

ای، اجرای چهار هفته تمرینات مهارتی ویژۀ این نوع  حرفه

های پژوهشی دارای محدودیت  رشتۀ ورزشی در گروه

جریان خون و بدون محدودیت نشان داد که این نوع 

نسبت  پروتکل تمرینی همراه با محدودیت جریان خونی

 به گروه دیگر پژوهش تفاوت داشت.

جدیدی  نسبتاًتمرینات محدودیت جریان خون تمرینات 

هستند که در شرایط محدود کردن جریان خون به 

با  های ینانجام تمر احتمالاًگردد.  یمعضلات اجرا 

 یفشارها یشترب یخون از طریق القا یانجر یتمحدود

به  یابیکرده و دست یشترب ینات رااثرات تمر یکیمتابول

همچنین . سازد یتر را م در مدت زمان کوتاه ینیاهداف تمر

 ینیتمر یوۀش یناستفاده از ا ها با توجه به نتایج یافته

 و یزیولوژیکیف یازهایبه ن یدنرس یبرا یانبرم یراه

-جاکه مدت زمان آمادهورزشکاران است. از آن عملکردی

است استفاده از معمولاً محدود  یورزش های یمت یساز

 یبه حداکثر سازگار یابیدست یبرا یوۀ تمرینیش ینبهتر

 ینیمدل تمر یناتخاذ بهتر یتکاملاً مهم بوده و اهم یامر

کاملاً یکنان از لحاظ شناختی و روانی باز یسازآماده یبرا

در  توان یم یورزش یناتنوع تمر ینانجام ا با مشهود است.

به از لحاظ روحی و روانی زمان ورزشکاران را  ینتر کوتاه

 .کرد آماده ینحو به را مسابقات ورزش ینبهتر

توانند منجر  های مختلفی می های ورزشی به روش فعالیت

به ارتقای سلامت روانی افراد شود. امروز ورزشکاران به 

ی مستمر نیاز ها تلاشهای فشرده و  ینتمرچیزی فراتر از 

دست آوردن دید بهدارند و آن آمادگی روانی است. بدون تر

اوج عملکرد ورزشی حاصل همراهی آمادگی روانی با 

، تمرینات ورزشی است )رحماتی، بهاری و احمدی

روانی مناسب  -همچنین داشتن شرایط روحی. (2626

تواند سبب عملکرد بهتر ورزشی شود )اوریلک و  یم

(. آمادگی روانی جزء اصلی و اثبات 1288، 1پارتینگتون

عبارتی رود، به یمشمار طح بالای رقابت بهشدۀ اجرا در س

                                                           
3. Orlick, & Partington 

ی مهم بین قهرمانان با ها تفاوتتوان یکی از  یم

تر را به بالا بودن آمادگی روانی  یینپاورزشکاران سطوح 

-به اعتقاد جانسون، ادمونز، مورایس، مدیروس نسبت داد.

های ورزشی سطح بالا  یتفعال(، در 2662) 2فیلهو و تنبام

کنندگان از ( بین شرکتها ورزش)یا حدقل در بسیاری از 

لحاظ مهارت، تفاوت چندانی وجود ندارد. این در حالی 

چه که برنده را از بازنده متمایز است که به اعتقاد او آن

ی شناختی باشد. با ها تفاوتتواند نقش همان  یمکند  یم

المللی  ینبدر عرصۀ توجه به وضعیت مسابقات ورزشی 

شناختی در توان دریافت که نقش عوامل روان یم

کمپن و توجه است )توانمندی ورزشی بسیار مهم و قابل

-شناسی ورزشی، آمادگی روانی به(. در روان2661، 3رابرتز

عنوان سطحی از برانگیختگی، بیداری و فعالیت ذهن 

گندمانی، جوقان، عسگریتوصیف شده است )محبوبی

(. انرژی روانی، پایه و 2626افلاطون، بالی و خواجهاق

شود و انگیزش را  یمی ذهنی محسوب کارکردهااساس 

سازی مغز و جاکه انگیختگی، فعالکند. از آن یمریزی پایه

بدن خوانده شده که نتیجۀ آن تولید انرژی است و در 

نهایت فرد به موجودی فعال، هوشیار و انگیخته تبدیل 

سازی قشر مغز و دستگاه عصبی ن به فعالشود )چو می

عملکرد متأثر از  منطقی است که شود(. خودکار منجر می

 های مختلف که نظریهانگیختگی باشد و همان طوری

کنند، بین انگیختگی و  مختلف انگیختگی را بیان می

موسوی عملکرد رابطه وجود دارد )پارسایی، عبدلی، واعظ

(. بنابراین با توجه به یافتۀ پژوهش 2612و اصلانخانی، 

توان گفت روش محدودیت  یمحاضر و توضیحات بالا 

جریان خونی روش مناسب جهت حفظ و برقراری آمادگی 

باشد. محدودیت جریان خونی  یمروانی در ورزشکاران 

سبب ایجاد یک حوضچۀ خونی موقت در عضو مورد 

دنیال آن تجمع مواد متابولیکی هشود و ب یمتمرین شده 

طور موضعی در عضو افزایش ویژه اسید لاکتیک بهبه

شرایط ایسکمی  (.2611یابد )نجفیان و همکاران،  یم

                                                           
4. Johnson, Edmonds, Moraes, Medeiros Filho, & Tenenbaum 
5. Campen & Roberts 
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ی هورمونی را سبب ها پاسخایجاد شده بر اثر این تمرین، 

شود. جریان خون محدود شده باعث کاهش رهایش  یم

ها متابولیت اکسیژن درون عضلای و کاهش ترشح وریدی

شده که منجر به افزایش میزان متابولیسم اسیدوز شده 

که این متابولیسم محرکی قوی کنترل فشار بالای کاف 

که این کنترل همراه با سازگاری در عملکرد  است

-شود )دهقانی، نشاط یمروانی افراد ورزشکار  جسمانی و

 (.2662زاده، فروشدوست، مولوی و نیل

 یطدر شرا یورزش یتکه انجام فعال ین استفرض بر ا 

 یجهباشد، در نت ترییمحرک قو تواند یم یپوکسیکه

و  یزیولوژیکینظر ف ی ازتلاش و خستگ یشمنجر به افزا

 ین،برا. علاوهشود یم ی و روانیاز نظر ادراک ذهن ینهمچن

یشتر ب یشبا افزا یپوکسیه یطدر شرا یورزش یتفعال

 یتبا فعال یسهلاکتات در مقا یدو تول یتواتر قلب تهویه،

است.  همراه ینورموکس یطبا شدت مشابه در شرا یورزش

است که  ییاز راهکارها یکیخون  یانجر یتمحدود

)دهقانی و همکاران، را القا کند  یموضع یهپوکس تواند یم

است که معمولاً با  یمحرک این روش تمرینی (.2662

قرار  منداا یکه در قسمت فوقان یژهو یفشار یباندها

شده فشار اعمال ی،. از نظر تئورشود یاعمال م گیرند، یم

از عضله را  یاهرگیبازگشت س که بالا باشد یابه اندازه یدبا

 یانباشد که جر یینقدر پاحال آن ینمسدود کنند، در ع

. واضح است که یدا کندبه سمت عضله تداوم پ یانیشر

به  یداعمال شود، بلکه با یبه صورت عموم یدفشار نبا

)نجفیان و همکاران، باشد  یهر فرد اختصاص یبرا ینوع

توان گفت روش تمرینی محدودیت  یمبنابراین  (.2611

 یورزش یتبا فعال یبدر ترک یا جریان خونی به تنهایی

بر ساختار و عملکرد  یاثرات مطلوب تواند یم مثل بدمینتون

، نتیجه مطلوب ثیراتین تأداشته باشد که ا یعضله اسکلت

مطلوبی نیز بر عملکرد روانی خواهد داشت. این روش 

 شود و یمتمرینی موجب کنترل استرس و اضطراب 

روند پمپاژ خون را  تواند یکنترل استرس و اضطراب م

اضطراب موجب  یکا،بهتر کند. طبق اعلام انجمن قلب آمر

 یدکربناکسیو د یژناکس یعیطب یاناختلال در جر یجادا

زا موجب آزادشدن استرس یها . واکنششود یدر بدن م

، در شود یدر بدن م یزولو کورت ینآدرنال یها هورمون

شده و با تنگ شدن عروق، خون  یدترشد بتپش قل یجهنت

 یها اندام یرسا یبدن به جا یبه قسمت مرکز یشتریب

پروتکل تمرینی محدودیت با  توان یمرود که  یم یگرد

-نهای انگیختگی و روابهبود روشموجب  جریان خونی،

در افراد مختلف )ورزشکاران،  شناختی افراد شد. این نتایج

 ی(در طول بازتوان یماراننکرده، سالمندان و ب ینتمرافراد 

 (.2612شلمزاری و همکاران، رسیده هست )امانی به اثبات

های پژوهشی  بین گروه همچنین یافتۀ بعدی نشان داد که

یت جریان خون در فاکتور اضطراب با و بدون محدو

ی وجود نداشت. به عبارتی اجرای معناداراجتماعی، تفاوت 

چهار هفته تمرینات مهارتی بدمینتون در گروه دارای 

محدودیت جریان خون با گروه بدون محدودیت جریان 

های  خون تفاوت وجود نداشت. این یافته با نتایج یافته

باشد.  یممسو ناه 2612حسینی کاخک و همکاران، 

حسینی کاخک در پژوهش خود بیان کرده است که روش 

تمرینی محدودیت جریان خونی با بهبود عملکرد ورزشی 

و روانی همراه هست. شاید دلیل ناهمسو بودن این یافته با 

ها، جنسیت، سن و  یآزمودننتایج پژوهش حاضر در نوع 

شرایط تمرین محدودیت جریان خونی است که همراه با 

( در 2612رزش بوده و یا نه. حسینی کاخک و همکاران )و

یر محدودیت جریان خونی بر بهبود تأثپژوهش خود 

کند که فرد هنگام  یمگونه توجیه عملکرد روانی را این

دلیل شدت و حجم تمرینی، با فشار خون بالایی ورزش به

فرایتدهای  رو خواهد شد که در نتیجه تغییراتی درروبه

وجود آمدن شود که موجب به یمفرد ایجاد  عصبی -روانی

شود و بنابراین انجام فعالیت ورزشی همراه با  یم اضطراب

تواند روش مناسبی برای  یمروش محدودیت جریان خونی 

ی روانی از جمله کنترل اضطراب باشد. این ها مهارتبهبود 

باشد که در  یمسازی فشار خون روش یک نوع روش آرام

افراد  خصوصاًکاهش اضطراب و حالت استرس افراد 

 است. مؤثرورزشکار 

-که، افراد شرکتتوان گفت با توجه به این یمدر نهایت، 
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ای بودند که  کننده در این پژوهش از نوع ورزشکاران حرفه

المللی حضور  در انواع مسابقات ورزشی، میادین بین

هت غلبه بر میزان اضطراب داشتند، لذا از توانایی لازم ج

 اجتماعی خود را از قبل دارا بودند. 

 

 تشکر و قدردانی

شرقی، افراد  از هیئت بدمینتون استان آذربایجان

کننده و نیز کلیۀ عزیزانی که در تمامی مراحل  شرکت

و  یرتقد یمانهصم یاری رساندند، اجرایی این پژوهش به ما

 .کنیم یتشکر م
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